Gethergets Alpina

Bansattningens grunder

Avstand och regler



| detta kompendium gar vi igenom de vanligaste begreppen och reglerna fér vad som géller vid
bansattning i slalom och storslalom. Férhoppningsvis kommer det ge er tranare en trygghet nar ni ar
ute i backarna och satter banor.

Bansattningen ar bland de framsta verktygen vi tranare har for att utveckla vara dkare. Med en
langsiktig plan for sdsongen och ett syfte med varje traningspass och bansattning kommer vi kunna
utveckla vara dkare annu mer an vad vi gor idag.

e  Satt rytmiska banor for att trana in ett rorelsemdnster

e Satt rytmiska banor men variera svangradien fran olika pass for att se sa rorelsemdnstret
fungerar aven vid tuffare radie

e Satt orytmiska banor for att testa sa dina akare klarar att halla position och rérelsemonster
nar svangrytmen blir annorlunda

e Satt kombinationer med olika svangrytm mellan kombinationerna for att 6ka utmaningen

e Satt olika sorters kombinationer och variera svangrytmen hela tiden for att testa dina dkares
taktiska fardigheter

Att hela tiden ligga steget fore och ha en plan med traningen blir roligare for bade tranare och akare.
Beratta garna for dina akare vilken typ av bana ni tanker satta pa traningspasset. Detta gor akarna
mer forberedda pa vad traningen gar ut pa.

Lycka till!



Teknisk lathund Slalom/Storslalom

SLALOM

Avstand kdppar:

Port: 4-6m

Min: 6 m (0,75 — 1m i kombinationer)

Max: 13 m (U16: max 12 m, U14: max 10 (dock bara internationellt))

Langsvang: 12 - 18 m svang till svdng (ungdom 12-15 m)

Antal kdppar (riktningsférandringar):
30 - 35% av fallhdjen +- 3 svdngar
U10-16 - 32-38% av fallhdjen +- 3 svangar

Kombinationer:

Vertikal: 1 -3

Harnal: Internationellt 3 —, Nationellt 2 -5

Langsvang: Internationellt 1 — 3, Nationellt - inget krav

Fallhéjd — SL

Herr Dam

WC 180-220m 140-220m
FIS 140-220m 120-200m
ENL 80-140 m 80-120m

Children SL Internationella regler
U14 (K1) - Max 2 Harnalar, 1 Vertikal, 1-3 Langsvangar , 160 m fallhojd
U16 (K2)- Max 3 Harnalar, 2 Vertikal, 1-3 Langsvangar, 160 m fallhojd

Ungdom SL Nationella regler
U10-12 - Max 2 Harnalar, 1 Vertikal, 160 m fallhéjd
U14-16 - Max 3 Harnalar, 2 Vertikal, 160 m fallhojd

STORSLALOM

Avstand kappar:

Port: 4-8m
Min avstand: 10 m

Antal kdppar (riktningsférandringar):

FIS 11 - 15% av fallhgjen
ENL 13 - 15% av fallhgjen
Fallh6jd — GS

Herr 250-450m

Dam 250-400 m

ENL 200-250 m

Children GS (K1 och K2)

Antal kdpp: 13 — 17% av fallhdjen
Fallh6jd: 200 —-350 m

Avstand kdppar: Max 27 m




Avstand

Port. 4 — 6 meter
‘/

Langsvang
12 — 18 meter (12 — 15 ungdom) mellan

riktningsforandringar.

Portar i kombination

Mellan portar i
POt & =6 meter kontinuerlig svang.
‘ 6 — 13 meter (12 m ungdom)

0.75 -1 meter

Port 4 — 6 meter

Mellan portar 1
kontinuerlig sving.

6 — 13 meter (12 m ungdom)

Kombinationer (harnal och vertikal)

maste sattas i en rak linje!!!




Rytmiskt Bana



Orytmisk Bana



Kombination
Harnal




Kombination Vertikal




Langsvang




Enkelstakat

Vid enkelstakning (Single pole race)

sa skall man satta ut ytterkdppar vid férsta och

sista porten samt i kombinationer och langsvang.




Ovanliga kombinationer 1



Ovanliga kombinationer 2




Ovanliga kombinationer 3
Omvand harnal



Ovanliga kombinationer 4




